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Calma y buena letra con lo
d i e t é t i c o
BAJOS EN grasa, azúcar, sodio, 
calorías. Son productos q u e  se  
pusieron  d e  m oda, p e ro  e l 
hecho  d e  q u e  sean  dietéticos 
n o significa, necesariam ente, 
q u e no engorden  o  q u e  
adelgacen . No requieren  
fó rm u la  m édica, p ero  es 
recom en dable  consum irlos con  
p ru d en c ia  y  conocim iento d e  
causa.
Salchicha (100 grs)
Tradicional 
i  Lite
Mortadela (100 grs.)
^Tradicional
Lite
Jamón (100 grs.)
^ a d ic io n a l
Lite
Calorías Grasa
(gramos) 
206 15
160 5
215
164
149
129
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Aburridor, insípido, incoloro y 
poco atractivo en textura re­
sultaba el programa de dedi­
carse a lomar Bretaña. Soda o 
limonada amarga o a degustar 
gelatina sin sabor -con algo de 
fruta semilicuada y cualquier 
nuevo endulzante- De ese 
estilo era lo que la gente llama­
ba producto die té tico hace 
unos años.
El camino lo abrieron los en­
dulzantes a partir de los años 
sesenta. Primero la sacarina y. 
más adelante, el aspartame 
Hoy, ya existe todo un merca­
do que pretende cautivar a los 
vigilantes del peso o de la sa­
lud. con etiquetas tipo "lite . 
'menos calorías", "light". "sin 
azúcar", “ low calones", “bajo 
en sal o sodio", "cero coleste- 
rp r . Hay tiendas y fabricantes 
especializados, sustitutos del 
azúcar y de la grasa (como 
Olestra).
Ingresamos a ese mundo -a 
sus íx>ndadcs y cuidados- con la 
colaboración de Stella Moreno, 
profesional del Centro de Aten­
ción Nutricional, para quien esos 
productos son "válidos" (permi­
ten una alimentación más agra­
dable con menos calorías) en el 
acompañamiento de planes res­
trictivos de alimentación, pero 
sin que por dios “se caiga en el 
consumismo que dicta que debe 
acogerse todo lo dietético, por 
saludable".
A l t e r n a t iv a s  v á l id a s
¿Dietéticos? En Colombia no exis­
te una definición oficial al res­
pecto (en otras naciones se cla­
sifican en esta categoría alimen­
tos con más del 30% de reduc­
ción en calorías o del 50% en 
grasas y sodio). Pero con o sin 
definición, el hecho de que sean 
dietéticas no significa, necesa­
riamente, que “no engorden” o 
"adelgacen”, sino que tienen 
composiciones diferentes a las 
tradicionales.
Hay unos productos sin calo­
rías, como el caso de gaseosa. O 
con pocas calorías, como gelati­
na y confites y algunos refres­
cos de limón y naranja. Con 
menos calorías que sus equiva­
lentes normales, en el caso de 
mermeladas, bocadillos y cho-
colatinas. V lácteos (leches, yo­
gures, quesos, helados), marga­
rinas, mayonesas y repostería 
(tortas, galletas) sin azúcar o 
con menor cantidad de calorías 
y de grasas.
¿ B u e n o s  p a r a  t o d o s ?
¿Productos dietéticos para to­
dos? Se trata alimentos de libre 
adquisición, que no requieren 
prescripción y no presentan pro­
blemas; pero la ¡dea no es coasu­
mirlos al azar, por moda y sin 
tener claro sus características ni 
la razón para acogerlos.
Se recomiendan...
■  Aquellos sin azúcar, para diabé­
ticos, peisonas con diagnóstico 
de hipoglicemia. triglicéridus al­
tos y con exceso de peso.
I Bajos en grasa, para quienes 
tienen colesterol alto, hiper- 
tensos. con riesgos de enfer­
medades cardiovasculares y 
obesos.
I Bajos en sodio, para hiperten-
La diferencia
_  Líeteos enteros
9  * Leche entera pasteurizada (1 vaso pequefio o 6 onzas)
E 'Leche en poto entera (3 5 cucharadas o 25 gramos)
M  ’ Yogurt natural de leche entera (un vaso comercial)
Lácteos bajos en grasa
S  * Leche semidescremada-boisaazuin vaso pequefto o 6 onzas) 
g  ‘ Leche en polvo descremada (3 5 cucharadas o 25 gramos)
§  * Yogurt natural bajo en grasa (1 vaso comercial)
5 2
¡ ! Calorías Grasa Colesterol
s i 120 6 g 25 mg
i f Calorías Grasa Colesterol
100 2 g 10  mg
Cereales y productos alto en fibra
_ * Arroz integral (Vtracíllo)
9 'Avenacruda(3cucharadas)
|  " Pan integral (1 tajada) 
at 'Salvado de avena (3 cucharadas)
• All Bran (1 porción. 25 grs)
Cereales y productos elaborados
S • Arroz blanco (pocilio)
£« 'Galletas de soda (3 umdades-una por 4) 
' Tostadas (2 unidades)
S; 'Panblanco(1 tajada)
' Arepa delgada (1 mediana)
¡I
li
Calorías
1 0 0 (aprox.)
Calorías
1 0 0 (aprox.)
Fibra dietética 
2.7 g
Fibra dietética 
0 .2  g
L a s
v e n t a j a s
■  Leches bajas en contenido 
de grasa (por menor can­
tidad de grasa saturada y 
colesterol) contribuyen a 
prevenir enfermedades 
cardiovasculares. Los lác­
teos son fuente principal 
de calcio y el adulto debe 
consumir de 2 a 4 de ellos 
por día, para prevenir la 
osteoporosis.
■  Productos integrales, por 
su contenido de fibra, ayu­
dan a mantener un hábito 
intestinal normal, a evitar 
estreñimiento (constipa­
ción). prevenir hemorroi­
des e. incluso, cáncer de 
colon.
■  Alimentos sin azúcar tam­
bién facilitan la prevención 
de caries.
■  Carnes frías "light", "lite" o 
bajas en grasa, tienen la 
tercera parte del conteni­
do de grasa y aproxima­
damente un 25% menos 
de calorías.
sos, personas que retienen 
líquidos.
■  Con alto contenido de fibra, 
para gente que sufre de estre­
ñimiento. diabéticos y con fac­
tores de riesgo cardiovascular
C o n t r a in d ic a c io n e s
Alimentos dietéticos y sin pro­
blemas... Mmm... En general, es 
así, si son bien recomendados y 
partiendo del conocimiento de 
sus indicaciones.
Para una paciente diabético 
que no puede comer azúcar, 
pero no tiene restricción de ca­
lorías. la repostería dietética es 
una buena opción.
En un niño obeso, remplazar 
el azúcar por un edulcorante 
puede ser positivo; pen) si se 
esta quedando corto en calo­
rías. para realizar su actividad 
fisica o para mantener su desa­
rrollo en talla quizá no es lo más 
apropiado.
Un anciano puede ingerir ali­
mentos dietéticos, siempre y 
cuando no esté desnutrido o 
corra riesgos nutricionales -si baja 
mucho las calorías- 
¿tlay efectos secundarios o 
contraindicaciones?
El consumo en exceso de sorbi­
tol puede producir diarrea
El aspartame -que en algunas 
personas se asocia con dolor de 
cabeza- es contraindicado cuan­
do se sufre de fenilcetonuria - 
trastorno congénito del metal* >- 
lismo-.
Se ha hecho una asociación de 
la sacarina con el cáncer en ani­
males; las dosis para que en los 
humanos fuera equiparable son 
tan altas que no se alcanzan a 
consumir, pero hay médicos que 
tienen la precaución de aleñar.
Y en las mujeres en embarazo 
se recomienda prudencia en el 
consumo de alimentos dietéti­
cos, aunque no se ha compro!va­
do que estos crucen la barrera 
placentaria y produzcan daños 
en el feto.
Total... Los productos dietéticos 
resultan una alternativa válida, pera 
hay que recibirlos con "calma y 
buena letra", para sacarles un 
máximo provecho y no correr, 
con ellos, riesgos innecesarios.
P R O D U C T O S
b a j o s  <»n a z ú c a r ,  g r a s a ,  s o d i o :  p a r a  
p e r s o n a s  r o n  d i a b e t e s ,  p r o b l e m a s  d e  
e o l e s l e r o l .  r e t e n c i ó n  d e  a g u a  y  
e x c e s o  d e  p e s o .
A T E N C IO N
U S U A R IO S  SEGURO SOCIAL
O P T IC A
L A F A M
• Optica Lafam les hace el examen de ojos 
! presentando:
; -Fotocopia de la cédula del afiliado.
-Fotocopia de la autoliquidación vigente donde 
aparezca el nombre del afiliado o carta laboral 
expedida por la empresa en que trabaje.
1« Lunes a Sábado de 9:00
VIDA PARA sus OJOS en el pbx 381 1784 MEDELLIN
EL INSTITUT HOMEOPATHIQUE BALCAS 
Y EL CENTRO DE ENSEÑANZA Y DESARROLLO 
DE LA HOMEOPATIA - LYON - FRANCE
Tiene el gusto de invitarle al Ciclo I Módulo 4 
del Diplomado en Homeopatía:
“  S I S T E M A  D I G E S T I V O  
Y  S I S T E M A  N E R V I O S O ”
Dra. M aría  Sol Lcgros, Lyon - France
Que será llevado a cabo el día miércoles 2 de Febrero del 2000 
en el Hotel Poblado Plaza Cra. 43 A No. 4 sur - 75 Salón Andes 
Hora: 5:00 p.m. - 10:00 p.m. Entrada Gratuita previa inscripción
En razón del cupo limitado del auditorio, 
solicitamos confirmar asistencia previamente.
Te lefono: 413 I09X - 411 0534. Servicio al Cliente: 98009 10509
B O I R O N BA LCA S
: ( o i i m i I I o i í o
; H ace aproxim adam ente 15  
. días presento una flem a en
■ la garganta la cual no p u e­
do expulsar ni tragar. Me
■ p ro d u ce  molestias p o rq u e
• soy cantante de profesión. 
’ Q uisiera sa b er si hay al-
■ g ú n  re m e d io  e s p e c í f ic o  
\ p a ra  exp u lsa r la flem a. De
. bido a mi profesión me que-
■ da muy poco  tiempo d e iHsl- 
' la r a un médico. ¿Es esto 
. síntoma de alguna infección
■ o es algo normal?
\ El neumólogo Jorge Ortega le
• aconseja que de todas formas
• visite a un especialista, parque 
1 esto está atentando contra su
• salud y su profesión. Ojalá lo 
[ vea un otorrino. porque si us- 
. ted canta es posible que haya
• trastornos de la producción de 
\ esputo por la laringe También 
. puede necesitar evaluación de
• sus pulmones. Las causas de su 
' problema pueden ser muchas
• y por eso es indispensable la 
' revisión médica.
■ En la actualidad, m uchas  
[ jóvenes han optado p o r  uti- 
. tizar el método de em ergen-
■ d a  como un método un ti 
\ co n cep tiv o . ¿Q ué co n se-
• cuencias a largo plazo po- 
\ dría tener esto, si se utiliza
con frecu en cia ?  ¿Este méto-
■ do se utiliza inmediatamen- 
' te d espués del acto sexual o 
. antes d e 72 horas? ¿Se to-
■ man 2  ó  4 pastillas, repi- 
\ tiendo la dosis 12 h oras
■ d esp u és?
• Como su nombre lo indica, la 
i anticoncepción de emergen-
• cia no es para uso rutinario.
' Sólo en casos especiales. Las 
. consecuencias a corto plazo
• pueden ser irregularidades en 
| el periodo menstrual o fallas en 
. el método y que usted quede
• embarazada. Estudios sobre las 
\ consecuencias a largo plazo no
• los hay. porque este método 
' nadie lo utiliza en forma rutina- 
. ria. Sí tiene actividad sexual
• frecuente debe emplear otro.
I En cuanto a la dosificación, se 
. debe usar una pastilla de alta
• dosis cada 12 horas, por 24 y 48 
I horas después del acto sexual.
• Tengo una bija d e 2 0  años; 
d esd e  los 1 7 años está su-
■ fr ie n d o  depresión  a causa  
\ de una decepción amoro- 
. sa  y  está en  tratam iento
• psiquiátrico . P o r un año
\ tomó Evadyne 2 5  mg.; p o r  
. J  m eses tomó halopidol 5  
' y  í>a tomado m odiur
'. d e  2 5  m gs. A ctualm ente
■ está tomando motival 1 0 /
; 05  mg. Q uiero sa b er s i tan- 
. to quím ico acaba con las
• neuronas y  term ina la p er-  
' sana con un desequilibrio  
. m ental ¿A quién debe con-
• sa lta r?
[ La psiquiatra Silvia Lucía Gavi- 
. ria opina que las enfermeda- 
| des mentales, entre ellas la de- 
. presión, requieren un trata-
• miento psiquiátrico enfocado 
| desde los puntos de vista bio- 
. lógico, psicológico y social,
• buscando ayudarle en los as- 
[ pectos familiares, laborales.
. académicos, etc. Los medica- 
| mentos son la Irase biológica 
| del tratamiento de las enferme-
• dades mentales y no producen 
| daños en las neuronas o célu- 
. las del cerebro Deben tomar-
• se de acuerdo con la prescrip- 
| ción del médico y por el tiem- 
. po que él lo indique. No se
■ deben autorrecetar. ya que cada 
| medicamento tiene indicacio- 
. nes precisas y cada persona 
\ debe recibirlo de acuerdo con 
i sus propias circunstancias, diag-
• nóstico, enfermedades conco- 
| mitantes y tolerancia.
Escríbanos
. Dirija sus preguntas de salud. 
[ en forma clara y concisa, a la 
! periodista Marleny Vélez Cas-
• taño, quien con la ayuda de los 
; especialistas se encargará de 
. responder sus inquietudes.
• Pedimos a los lectores escribir 
\ muy clara e incluir su número 
. telefónico, para agilizar algu- 
; ñas respuestas que no se pue- 
i den publicar. Sus preguntas
• también puede escribirlas al
; correo e lectrónico
. Mar1enyV@elcolombiano.com co
• EL COLOMBIANO, Cañera 48 
I Nro. 30Sur-119. Avenida Las 
. Vegas. Envigado.
